عندما تشعر بالاكتئاب» دائمًا ما تصدق آنك عديم القيمة. وكلما اشتد الاكتئاب سوءًَاء ازددت 
اقتناعا بهذا الشعور. لست وحدلك؛ فلقد كشف استطلاعٌ للرآي أجراه اكور« ارون بك «أن ما بريد 
على /.۸٠‏ من المرضى المكتئبين يُعبّرون عن كرههم لأنفسهم». علاوة على ذلك» اكتشف الدكتور 
«بيك» أن المرضى المكتئبين يرون آنفسهم ضعفاء في نفس الصفات التي يقدرونما كثيرًا (الذكاء 
والإنجاز» والشهرة» والجاذبية» والصحة» والقوة). وأشار الدكتور «بيك» إلى أن الصورة الذاتية 
للمکتئب تتصف بأربع صفات تبدأً ببحرف ال(1: فأنت تشعر 4٤4ء؟‏ ع (بالامزامية) وع 1efec†1۷‏ 
(النقص) وك٤إءءء(1‏ (الخذلان) وك٤۲1۷مء(‏ (الحرمان). 

تحدِث معظم الا ستجابات الانفعالية السابية أثرّها المدمر فقط في حالة تدني تقدير الذات» وتعتبر 
الصورة الذاتية السيئة النظارة المعظمة التي تستطيع تحويل الخطاً أو العيب التافه إلى رمز كبير للهزيمة 
الشخصية. على سبيل المثال: يشعر إريك -طالب في الصف الأول في كلية الحقوق- بنوع من الذعر 
خلال الدراسة. «إذا ناداني الأستاذ » فربما أرتكب خطاً فادخًا» » ورغم أن خوف إريك من ارتكاب 
الأخطاء كان ينحصر داخل عقله فقط؛ فإن حواري معه كشف عن أن إحساسه بعدم كفاءته الشخصية» 


N 


(1) *Beck, Aaron T'. Depression: Clinical, Experimental, & Theoretical Aspects, New York: Hoeber, 1907. 


«Republished as Depression: Causes and Treatment. Philadelphia: University of Pennsylvania Press, 1972,pp.17- 
23». 


ديفيد: لنفترض أنك ارتكبت خطأً خلال الدراسة. لماذا قد يزعجك هذا بشكل خاص؟ 
لماذا هذا الإحساس بحدوث مأساة فاجعة؟ 

ت لاي سأبدو وقتها أحمقا. 

وفك رض أك بدرت احا لاا جاك هاا دعر الي ؟ 

إريك: لأن الجميع سينظرون إلى حينها بازدراء. 

ديفيد: لنفترض أن هذا حدث. ماذا بعد ذلك؟ 

إريك: سأشعر وقتها بالبؤس. 

ديفيد: لماذا؟ لماذا قد تضطر إلى الشعور بالبؤس إذا نظر إليك الناس بازدراء؟ 

إريك: حستاء هذا سيعني أنني لن أكون شخصًا جديرًا بالاهتمام. علاوة على ذلك» ربما 
يتسبب هذا في تدمير مسيرتي المهنية. قد أحصل على درجات سيئة» وربما لا أ ستطيع أن أكون 
ا ا 

ديفيد: لنفترض أنك لم تصبح محاميًا. هيا بنا نفترض جدلا أنك أخفقت في الدراسة. لماذا 
قد يتسبب هذا بشكل خاص في إثارة شعورك بالضيق؟ 

إريك: لان هذا قد يعني اني فشلت في شيء کنت ريده طوال حياتي. 

ديفيد: وما الذي يعنيه هذا بالنسبة إليك؟ 


ی ا او ھا س شاق ا فلو اله 
إريك: ستصبح الحياة حاويه» وهدا سيعني اني ساصيبح وسيعني اني عديم الي 


في الحوار المختصر» أظهر إريك آنه يعتقد أن رفض الآّخرين له» أو قيامه بارتكاب خطاء أو فشله» 
سيكون أمرًّا مروعًا. لقد بدا مقتنعًا بأنه إذا نظر إليه شخص بازدراء فإن الجميع سيفعلون ذلك. لقد بدا 
كأن كلمة مرفوض ستطبع فجأة على جبينه لكي يراها الجميع» وبدا أن إريك لا يملك أي تقدير لذاته» 
وأن التقدير لن يتحقق» إذا حصل على استحسان الآخرين أو حقق النجاح. لقد كان يقيس نفسه من 
خلال رؤية الآخرين له وعن طريق اللإنجازات التي حققها. وإذا لم يشبع إريك رغبته في الحصول على 
من داخله. 

أا تحر ك ع وك ت الال ها لن الا ازات والخص 0غا اسان 
الآخرين آمر انهزامي وغير واقعي» فأنت محق» ولكن بالنسبة إلى إريك » هذا السعي أمر منطقي 

س 2 
التفكير اللامنطقى التى تجعلك تحتقر نفسك أمرّا صعبًاء وني الحقيقة؛ ربما تكون مقتنعًا بآنك أدنى 


مكانة من الآخرين أو عديم القيمةء ومن المحتمل أن يبدو أي اقتراح يخالف هذا الاقتناع شيئًا أحمقًا 
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ومخاد 
للأسف» عندما تشعر بالاكتئاب» ربما لا تكون و حدك فيما يتعلق بالاقتناع بعدم الكفاءة 
الشخصية؛ ففى العديد من الحالات» ستكون مقنعًا للغاية في اعتقادك الخطاً نحو نفسك» وربما تجعل 


أصدقاءك. وأفراد عائلتك» وحتى معالجك» يصدقون هذه الفكرة؛ فلقد كان الأطباء النفسيون يميلون 


لسنوات عديدة» إلى قبول نظام التقييم الذاتي السلبي للمكتئبين دون التأكد من صحة ما يقوله المرضى 
على أنفسهم. ويتضح هذا في كتابات شخص قوي الملاحظة مثل دراسة سيجمون فرويد ×M0111118‏ 
and Melancholia‏ التي تشكل ساس أسلوب التحليل النفسي التقليدي في علاج الاكتئاب» وفي 
هذه الدراسة» يوضح فرويد آنه عندما يقول المريض إنه عديم القيمة» ولا يستطيع تحقيق آي إنجازء 
وجدير بالازدراء» فإنه ربما يكون محقاء وتبعًا لذلك؛ لا فائدة في معارضة المعالج للمريض. لقد كان 
فرويد يعتقد آنه تجب على المعالج الموافقة على أن المريض في الحقيقة غير جدير بالاهتمام» وغير 
محبوب» وتافه» وآناني» وكاذب؛ فكما يرى فرويد تصف هذه الصفات الذات الحقيقية للإنسان» 
وتؤدي معالجة المرض إلى جعل الحقيقة أكثر وضوحًا: 

يقدم المريض نفسه إلينا على آنا عديمة الجدوئ» و عاجزة عن تحقيق آي إنجاز» و جديرة 
بالازدراء؛ إنه يلوم نفسه» ويذمهاء ويتوقع النبذ والعقاب ... لذاء من وجهة النظر العلمية والعلاجية» 
ستكون معارضة المريض الذي يوجه هذه الاتهامات لنفسه» أمرًّا لا فائدة منه؛ فقد يكون محقا بالفعل 
بطريقة ماء وقد يصف شيئا ما على النحو الذي يراه عليه» وفي الحقيقة» يجب علينا التصديق على بعض 
إفاداته من دون تحفظ» فهو يفتقد إلى الاهتمام» ويعجز عن الحصول على الحب وتحقيق الإأنجازات 
كمايقول. ويبدو لنا أنه يمتلك مبررات معقولة ترتبط ببعض اتهاماته لنفسه. کل ما في الأمر؛ أنه يلاحظ 
الحقيقة أكثر من الآخرين غير المصابين بالكآبة» وعندما يصف المريض نفسه» خلال مغالاته في انتقاده 


لهاء بنا تافهة» وأنانية وكاذبة» وتفتقر إلى الكفاءة» وتعمل على تحقيق هدف واحد وهو إخفاء نقاط 


ضعف طبيعته» فربما يكون هذا -على حد معرفتنا- إ شارة إلى اقترابه من فهم نفسه» ولا يسعنا سوى 
التعجب عن السبب» الذي يضطر الإإنسان الى معاناة المرض قبل أن يكون قادرا على معرفة حقيقة من 
هذاالنوع. 


سیجموند فروید 


Mourning and Melancholia :بlت‎ 


تعتبر طريقة تناول المعالج لمشاعرك بعدم الكفاءة أمرًّا مهمّا ني العلاج» ويحمل السؤال: «هل 
النقص متأصل في الطبيعة الإنسانية؟ في طياته دلالات فلسفية كبيرة. هل يواجه مرضى الاكتئاب بالفعل 
الحقيقة المطلقة حول أنفسهم؟ وفي التحليل النهائي» ما مصدر تقدير الذات؟ في رأيي الشخصي» هذا 


أكثر الأسئلة أهمية» التى ستواجهها دائمًا. 


آ ر لا يمك اساب اة من خلال ما ق ريما تك الانجازات القخرر بار ضا 
وليس السعادةء وليس تقدير الذات الذي يعتمد على الإنجازات» إلا تقديرًا زائقا » وقد يوافقني العديد 
من مرضاي الناجحين» ولكن المكتئبين» على هذا الرآي. كما لا يمكنك أن تجعل الإإحساس الحقيقي 
بتقدير الذات يعتمد على المظهر» أو الموهبة أو الشهرة» أو الثروة» وتشهد مارلين مونرو» ومارك 
روثكو» وفريدي برينز والعديد من ضحايا الانتحار المشهورين» على هذه الحقيقة المؤلمةء ولا 


يستطيع الحب» أو استحسان الآخرين» أو الصداقةء أو القدرة على إقامة علاقات إنسانية وطيدة» إضافة 


ذرة واحدة إلى قيمتك الحقيقية. تحصل الغالبية العظمى من المكتئبين» في الحقيقة» على الكثير من 
الحب؛ ولكن هذا لا يساعدهم على الإطلاق. لماذا؟ لأنهم يفتقدون إلى حب النفس وتقدير الذات. 


خلاصة القول: امساست المضصى بقيعتك الذاتية» يدد لَيفية شعررک. 


ربما تتساءل الآن ببعض السخط : «كيف يمكنني الحصول على تقدير الذات؟ فالحقيقة هي انني 
أشعر بقلة الكفاءةء ونا مقتنع بأنني لا أتمتع بكفاءة الآخرين» وأعتقد أنه لا يوجد شيء يمكنني القيام به 
من أجل تغيير تلك المشاعر العفنة؛ لأنني كذلك بالفعل». 

تتمثل إحدى الخصائص الا سا سية للعلاج الإإدراكي في آنه يرفض قبول إحساسك بعدم قيمتك 
رفصا تامًاء وأنا أقوم خلال ممارستي بتوجيه المرضل خلال عملية إعادة تقييم منهجي لصورتمم 
السلبية عن الذات» وألقي نفس السؤال مرارًا وتكرارًا: «هل أنت مصيب عندما تصر على إحساسك 
بنك فاشل؟» 

تتمثل الخطوة الأولى في إلقاء نظرة عن كثب على ما تقوله حول نفسك» عندما تصر على أنه لا 
فائدة ترجى منك» ويتسم الدليل الذي تقدمه خلال دفاعك عن ذلك في العادةء إن لم يكن على الدوا» 


بآنه بعيد كل البعد عن المنطق. 


يستند هذا الرآي إلى دراسة حديثة قام بها الدكتور آرون بيك وديفيد براف؛ حيث شارت هذه 
الدراسة إلى أن مر ضى الاكتئاب يواجهون اضطرابًا في التفكير» وقد قامت الدراسة على مقارنة مرضى 
الاكتئاب بمر ضى انفصام الشخصية وباً شخاص غير مكتئبين فيما يتعلق بالقدرة على تفسير عدد من 
الأمثال الإنجليزيةء مثل: (غرزة في وقتها توفر تسعًا)ء الذي يقابله في اللخة العربية (درهم وقاية خير من 
قنطار علاج)ء وارتكب مرضل انفصام الشخصية ومرضل الاكتئاب العديد من الأخطاء المنطقيةء 
ووجدوا صعوبة في استخراج معنى الآمثال. لقد كان تفكيرهم محدودًا للغايةء ولم بستطيعوا تاليف 
تعميمات دقيقة» ورغم ن هذا الخلل كان قل حدة في مر ضى الاكتئاب» عند مقارنتهم بمر ضى انفصام 
الشخصية»ء إلا أن إجابات مرضي الاكتئاب كانت غريبة بوضوح عند مقارنتها بالمشاركين الطبيعيين. 

وأشارت الدراسة» في مصطلحات عملية» إلى أن الإإنسان خلال فترات الاكتئاب» يفتقد بعصا من 
قدرته على التفكير الواضح» وهذا يعني أنك تواجه صعوبة في وضع الأمور في نصاما الصحيح» وتتزايد 
أهمية الدورات السلبية حتى تغطي على واقعك بأكمله؛ ولا يمكنك أن تدرك التشويه الذي تتعرض له 
الآمور في حياتك» بل يبدو لك كل شيء واقعيًا للغاية؛ لأن الوهم الذي تصنعه» يبدو غاية في الإقناع. 

وكلما ازدادت مشاعر الاكتئاب والبؤس التي تشعر اء ازدادت آفكارك تشوهًاء وفي المقابل» 
عند غياب التشوهات العقليةء لا تشعر بتدني تقدير الذات أو الاكتئاب. 

ما أنواع الأخطاء العقليةء التي ترتكبها كثيرًّاء عندما تستهين بنفسك؟ (من الأفضل أن تبدأ بقائمة 


التشوهات» الت نشرتاها سابقا). يعت التفکبر بطريقة گل شىء أو لا شىء أكثر التشوهات العقلبة 


المألوفة» التي يجب عليك الاحتراس منهاء عندما تشعر بتدني قيمتك الذاتية؛ فإذا كنت تنظر إلى الحياة 
على آنا تنحصر في فتتين متعار ضتين فقط» فسوف تصدق أن آداءك إما ان یکون عظيمًا و سيئاء وليس 
هناك وسط بينهماء وكما أخبرني مندوب للمبيعات ذات مرة: «تحقيق ٩١‏ أو أكثرء في المبيعات 
الشهريةء هو هدف مقبول بالنسبة إليّ. أما تحقيق 4٤‏ أو أقل فيعتبر معادلا للفشل الذريع». 

لا يتسم نظام كل شيء أو لا شيء في التقييم الذاتي بالانهزامية والبعد عن الواقع فحسب؟ بل إنه 
يتسبب في الشعور بالقلق العارم والإحباط الدائم. لاحظ الطبيب النفسي المكتئب» الذي تمت إحالته 
إلى» انخفاض الرغبة في ممارسة العلاقة الزوجية خلال فترة أسبوعين» كان يشعر خلالهما بالإحباط. 
لقد سيطرت نزعته المثالية على مسيرته المهنية الرائعةء إلى جانب حياته الزوجية أيضا. كان الطبيب 
يباشر زوجته بشكل منتظم طوال حياته الزوجية» التي استمرت عشرين عامًا» ورغم فقدان الرغبة في 
ممار سة العلاقة الزوجية» التي تعتبر أحد الأعراض الشائعة للاكتئاب» قال لنفسه: يجب أن أ ستمر في 
مباشرة زوجتي في الأوقات التي تعودنا عليها). وتسببت هذه الفكرة في شعوره بالقلق الذي تسبب 
بدوره في زيادة عجزه عن الوصول إلى علاقة حميمية مشبعة» وعندما تلطخ سجله المثالي في علاقته 
الزوجية» بدا الطبيب في تعنيف نفسه باستخدام جانب «لا شيء» في نظام کل شيء او لا شيء» وقال 
لنفسه: إنني لم أعد شريكا كاملا ني زواجي إنني فاشل كزوج» إنني لست رجلاء إنني نكرة » ورغم 


كفاءته (وربما يقول البعض براعته) كطبيب نفسي» إلا آنه سر إلى والدموع في عينيه: (دكتور بيرنز» 


آنت وآنا نعلم آنني لن أستطيع ممارسة العلاقة الحميمية مرة آخرىء» فهذه حقيقة لا يمكن إنكارها» 


ورغم سنوات تدربه الطبي» فإنه استطاع إقناع نفسه بهذه الفكرة. 


التغلب على الا حساس بحدم القيمة 
والآن» ربما تقول: «حسناء أستطيع أن رى بعض الأمور غير المنطقية التي تختبئ وراء 


الإحساس بعدم القيمة. على الأقل بالنسبة لبعض الا شخاص» ولكنهم أشخاص ناجحون ني الحقيقة؛ 
إنهم ليسوا مثلي. يبدو نك تقوم بعلاج الأطباء المشهورين ورجال الأعمال الناجحين» ويستطيع آي 
شخص أن يخبرك بأن إحساسهم بتدني تقدير الذات لديهم أمر غير منطقي» ولكنني شخص نكرة. بينما 
الآخرون أفضل مظهرًا وأكثر شعبية ونجاحًا مقارنة بي» وهكذاء ما الذي يمكنني فعله حيال هذا؟ لا 
شيء. شعوري بانعدام القيمة مبرر للغاية؛ فهو يستند إلى الواقع» ولذا؛ أجد بعض المواساة في إخباري 
بوجوب التفكير بطريقة منطقية» وأنا أعتقد أنه لا توجد طريقة لإبعاد هذه المشاعر الكريهةء إلا إذا 
حاولت خداع نفسي» وكلانا يعلم أن هذا لن ينجح)». دعني أريك أولا أ سلوبين شائعين» يستخدمهما 
العديد من المعالجين» وأعتقد هما لا يقدمان حلولا مُرضية لمشكلة شعورك بانعدام القيمةء ثم 
سأريك بعض الأساليب» التي تتسم بالمنطق» والتي تستطيع مساعدتك. 

تماشيا مع الاعتقاد بوجود حقيقة من نوع ما في اقتناعك بانعدام قيمتك الشخصية» ربما يسمح 
لك بعض الأطباء النفسيين بالتنفيس عن هذه المشاعر خلال إحدى جلسات العلاج» ويحقق إخراج 


مثل هله المش اع فن ضصدرل فا دة لإ جدال فيها. ربما يڙدي هذا التنفيس في بعض الأو قات 


-ولكن ليس دائمًا- إلى الشعور بتحسن موقت في الحالة المزاجية» ورغم ذلك» إذا لم يقدم المعالج 
التغذية الراجعة الموضوعية حول مصداقية تقييمك الذاتي» ربما تستنتج أنه يتفق معك في ريك حيال 
نفسك» وربما تكون محقا؛ في الحقيقة» ربما تكون قد خدعته مثلما خدعت نفسك» ونتيجة لذلك 
ربما يزداد شعورك بعدم جدارتك. 

ربما تتسبب فترات الصمت الطويلة خلال جلسات العلاج في شعورل بالمزيد من الضيق 
والانزعاج وانشغال تفكيرك بصوت الانتقاد الداخلي» وهذا أمر أشبه بتجربة الحرمان الحسي» 
ويتسبب هذا النوع من العلاج غير الموجه الذي يتخذ فيه المعالج موقمًا سلبيًا ني زيادة شعور المريض 
بالقلق والاكتثاب» وحتى عندما تشعر بالتحسن نتيجة التنفيس الانفعالي مع المعالج» الذي يبدي 
التعاطف والاهتمام» من المحتمل أن يزول هذا التحسن سريعًاء إذا لم تقم بتغيير طريقة تقييمك 
لنفمسك وحياتك تغييرًا جذريًاء وإذا لم تغير أنماط التفكير الانهزامي» فمن المرجح أن تعود إلى 
الاكتئاب مرة أخرئ. 

عادة ما يكون التنفيس الانفعالي» في حد ذاته» غير كاف للتغلب على الإإحساس بانعدام القيمة» 
مثلما لا يفيد التفسير النفسي وحده. على سبيل المثال» آتت جينيفر» التي كانت تعمل كاتبة» طلبًا 
لعلاج الذعر الذي كانت تشعر به قبل نشر روايتهاء ولقد أخبرتني في الجلسة الأولئ: «لقد ذهبت إلى 
العديد من المعالجين» وأخبروني بأن مشكلتي هي النزعة المثاليةء والتوقعات والطلبات المستحيلة التي 


آفرضها على نفسى. كما علمت آننى ربما أكون قد ورثت هذه الصفة عن أمى التى كانت مصابة 


بالوسواس القهري والنزعة المثالية؛ فهي تستطيع العثور على تسعة عشر خطا في غرفة نظيفة للغاية. لقد 
كنت دائمًا أحاول إرضاءهاء ولكني نادرًا ما شعرت بالنجاح في هذا بغض النظر عن مدى إتقان ما أفعله» 
ولقد قال لي المعالجون: (توقفي عن النظر إل كل شخص على أنه والدتك. توقفي عن اتباع الميل 
للمثالية). ولكن كيف آقوم بهذا؟ إنني حب هذاء إنني آريده؛ ولكن لم يستطع آي شخص قط أن 
یخبرني بما یجب علي فعله). 

إنني أ سمع» خلال ممار ستي لعملي الكثير من الشكاوى الشبيهة بشكوى جينيفر كل يوم تقريبًا. 
ربما يؤدي الكشف عن طبيعة أو أصل مشكلتك إلى أن تصبح مدركا لوجودهاء ولكنه عادة ما يفشل في 
تغيير طريقة تصرفك. ليس هذا أمرًا غريبا؛ فلقد كنت تمارس العادات العقلية السيئة التي تسببت في 
تدني تقديرك لنفسك لسنواتِ طويلةء لذلك؛ يتطلب الأمر جهدًا منهجيًا مستمرًا من أجل التغخلب على 
هذه المشكلة؛ فهل يتوقف المتلعثم عن التلعثم لآنه يدرك حقيقة آنه لا ينطق الكلمات بشكل صحيح؟ 
هل تتحسن طريقة لعب لاعب التنس» عندما يخبره المدرب بأآنه يضرب الكرة في الشبكة كثيرًا؟ 

إذا كان التنفيس الانفعالي والإدراك -المكونان الا سا سيان للعلاج النفسي القيا سي- لا يفيدان» 
فما الذي سيفيد؟ أعمل» كممارس للعلاج الإدراكي» على تحقيق ثلاثة آهداف خلال التعامل مع 
إحساسك بانعدام قيمتك: إحداث تغيير سريع وحاسم في طريقة تفكيرك وشعورك وتصرفك. وتتحقق 
هذه النتائج من خلال برنامج تدريبي منهجي يقوم بتوظيف الا ساليب الواقعية التي يمكنك استخدامها 


بشكل يومي؛ فإذا كنت مستعدًا لتخصيص بعض الوقت والجهد بشكل منتظم لهذا البرنامج» فيمكنك 


أن تتوقع أن يتناسب النجاح مع الجهد» الذي تبذله. هل آنت مستعد؟ إن كنت مستعدًاء نكون قد وصلنا 
إلى البداية. نت على وشك اتخاذ الخطوة الأول الحاسمة نحو تحسن حالتك المزاجية وصورتك 
الذاتية. 

لقد قمت بتطوير عدد من الأساليب النوعية التي يسهل تطبيقهاء والتي تستطيع مساعدتك على 
تحسين إحساسك بقيمتك» وعندما تقر الأبواب التاليةء ضع في اعتبارك أن الاكتفاء بالقراءة لا يعد 
ضمانة على تعزيز تقديرك لذاتك -ليس لفترة طويلة على الأقل-؛ فينبغي عليك أن تطبق التدريبات 
المتنوعةء وفي الحقيقةء آنا أوصي بأن تخصص بعض الوقت كل يوم للعمل على تحسين صورتك 
الذاتية؛ لآنه من خلال هذه الطريقةء هذه الطريقة فحسب» يمكنك أن تشهد أسرع تنمية شخصية» 


وأكثرها استدامة. 


الا ساليب النوعية لتحرير تقد بر الذات 


ا- الرد على الناقد الداخلى. يصنع الحوار الداخلي (الذي ينتقد النفس) الإحساس بانعدام 
القيمة» ويستخدم هذا الحوار عبارات مهينة للنفس» مثل: «إننی لست جيدًا فی شىء» ونا فاشل» و«آنا 


أقل من الآخرين» وما إلى ذلك. وتغخذي هذه العبارات مشاعر الاس وتؤدي اك تدني تقدیر الذات؛ 


فإذا أردت التغلب على هذه العادة العقلية السيئةء هناك ثلاث خطوات ضرورية: 
ادرب سك على تميز الأنكار: الف تعفد الس »و كاههاء غندما تدور ي ذهنك: 
ب- اعرف أسباب تشوه هذه الأفكار. 


ج- تدرب على الرد عليها حت تضع نظاما أكثر واقعية لتقييم الذات. 


يعتبر «أسلوب الأعمدة الثلاثة» أحد الأسالب» الفعالة لتحقيق هذا. ارسم خطين في منتصف ورقة 
فارغة لكي نقسمها إلى ثلاثة أقسام (انظر الجدول)» سم العمود الآيمن «الأفكار الآلية (انتقاد 
الذات)). والعمود الأو سط «التشويه الإدراكي»» والعمود الأيسر «الرد المنطقي (الدفاع عن النفس)». 
اكتب في العمود الأيمن كل الانتقادات الذاتية المؤلمة» التي تقدمهاء عندما تشعر بانعدام القيمة. 

على سبيل المثال» لنفترض أنك أدركت فجأة أنك تأخرت على اجتماع مهم. تشر بانقباض 
قلبك» وتصاب بالذعر» والآن» سل نفسك: ما الأفكار التي تدور في ذهني في الوقت الحالي؟ ما الذي 
أقوله لنفسي؟ لماذا يزعجني هذا الأمر؟ ثم» اكتب هذه الأفكار في العمود الأيمن. 

ربما تفكر: «إنني لا أقوم بأي شيء على نحو صحيح أبدًا)» وإنني آتأخر دائكًا). اكتب هذه الأفكار 
في العمود الآيمن» ورقمها (انظر الجدول). ربما تفكر أيصًا: «سوف ينظر إلى كل شخص باحتقار». 


«هذا يثبت آنني شخص أحمق». سرع في كتابة هذه الأفكار» حال ظهورها في عقلك. لماذا؟ لأا سبب 


شعورل بالانزعاج والضيق. إنها تمزقك مثلما تمزق السكين اللحم. أنا متأكد نك تعرف ما أقصده؛ 


يمك ن استخدا مأسلوب «الأعمدة الثلاثة) في إعادة بناء طريقة تفكيرك حيال 


نفسك عندما تخطى في شىء ما. الهدف ه و استخدا مأفكار منطقية أكثر موضوعية» 
بدلا من الانتقادات القاسية اللامنطقية الت ى توجهها لنفسك عندما بقع حدث سلبى. 


الأفكارالالية 
(انتقاد الذات) 


-١‏ ٳِنني لا آفعل آي شيء على نحو 


۲ -إننی تخر دائمًا. 


۳- سينظر إلى الجميع بازدراء. 


-٥‏ سأجعل من نفسي أحمقا. 


النشویه‌الإدراکی 


-١‏ المبالغة في التعميم 


۲- المبالغة في التعميم 


۳- قراءة العقل. 
- المبالغة في التعميم. 
- التفكير بطريقة كل شيء 
آو لا شيء. 
- التنبؤ الخطاً. 
٤‏ - سوء التوصيف. 
-٥‏ سوء التوصيف. 


- التنبؤ الخطاً. 


ارد المنطقى 
(الدفاع عن النفس) 

-١‏ هراء إنني أفعل الكثير من الأشياء 
۲- إنني لا أتأخر دائًا. هذه سخافةء تذكر 
كل المرات التي ذهبت فيها في الموعد 
الصحيح» وإذا كنت أتأخر أكثر مما أريد 
فسوف أعمل على حل هذه المشكلة 
وأصبح أكثر انضباطًا. 

۳ ربمايشعر شخص ما بالإحباط بعد 
بسبب تأخري» ولكن هذا ليس نهاية 


العالم» فربما لا يبدأالاجتماع في موعده. 


٤‏ - توقف عن هذاء فأنا لست «أحمقا». 
-٥‏ ربما يبدو تأخري أحمقًاء ولكنها هذا 


يتأآخرون في وقت من الأوقات. 


ما الخطوة التالية؟ لقد بدت بالفعل الاستعداد لها. انظر ما إذا كنت تستطيع» مع استخدام قائمة 
التشوهات الإدراكية العشرة»ء الكشف عن الأخطاء في كل فكرة من أفكارل الآلية السلبية. على سبيل 
المثال: تعتبر مقولة «إنني لا أفعل أي شيء على نحو صحيح أبدًا» مثالا على المبالغة في التعميم» 
اكتب هذا في العمود الأو سط. استمر في الكشف عن التشوهات في أفكارك الآلية» على النحو المو ضح 
في الجدول. 

والآن» لقد أصبحت مستعدًا للخطوة الحاسمة في تعديل الحالة المزاجية -استخدام فكرة أكثر 
واقعية وآقل إثارة للضيق والانزعاج في العمود الأيسر. آنت لا تحاول إدخال السرور على نفسك» 
عندما يكون التبرير أو قول آشياء تعتقد آنا غير صحيحة وغير موضوعية. بل تحاول معرفة الحقيقة. 
إذا كان ما تكتبه في عمود الرد المنطقي ليس مقنعًا ولا واقعيّاء فلن يساعدك هذا مطلقا. تأكد من 
تصديقك للتفنيدات التي ترد بها على الانتقادات التي توجهها لنفسك؛ لأن الردود المنطقية تراعي 
الأمور الخاطئة واللامنطقية في أفكارك الآلية المنتقدة للذات. 

على سبيل المثال» ردا على مقولة: «إنني لا أفعل أي شيء على نحو صحيح أبدًا» يمكنك كتابة: 
«انس هذا؛ فآنا أصيب في بعض الأمور» وأخطى في مور آخرى» مثلما يفعل الجميع. لقد تأخرت عن 
موعدي ولكن» دعنا لا نعطي الموضوع أكثر من حجمه الحقيقي». 

لنفترض أنك لا تستطيع التفكير في رد منطقي على فكرة سابية معينة. حستاء يمكنك أن تترك 
الفكرة لبعض أيام» ثم تعود إلى التفكير فيها لاحقاء وعادة ما ستكون قادرًا على إدراك الرد المناسب 


على الفكرة» وينما تعمل على أسلوب الأعمدة الثلاثة لخمس عشرة دقيقة يوميًا وشهر أو شهرين» 


ستجد أن الأمر يزداد سهولة شيا فشيًا. لا تخش أن تسأل الآخرين عن إجاباتهم المحتملة على فكرة 
ما مثيرة للضيق كنت لا تستطيع التفكير في رد منطقي مناسب وحدك. 

احترس: لا تستخدم كلمات تصف استجابتك الانفعالية في عيون الأفكار الآلية» بل اكتب 
الأفكار التي تتسبب في إثارة الانفعالات. على سبيل المثال: لنفترض آنك لاحظت أن أحد إطارات 
سيارتك قد فرغ من الهواء. لا تكتب: «إنني أشعر بالسوء)؛ لأنك لا تستطيع تفنيد هذا الشعور برد 
منطقي» فالحقيقة هي أنك تشعر كذلك؛ لذاء بدلا من كتابة المشاعر اكتب الأفكار التي تظهر في ذهنك 
في اللحظة التي رأيت فيها الإطار الفارغ. على سبيل المثال: «إنني غبي للغاية. كان ينبغي آن آشتري 
إطارا جديدا الشهر الماضي». أو «آه. يا إلهي: هذا حظ سيى» ثم يمكنك كتابة الردود المنطقيةء مثل: 
«ربما كان من الأفضل أن آشتري إطارًا جديدًا؛ ولكني لست غبيًاء وليس هناك أحد يستطيع توقع 
المستقبل بالتأكيد». لن تؤدي هذه العملية إلى ملء الإطار بالهواء؛ ولكنك على الأقل» لن تشعر 
بالخواء الذاتي عند تغيير الإطار. 

رغم آنه من الأفضل آلا تصف انفعالاتك في عمود الأفكار الآليةء فإنه قد يكون من المفيد أن تجري 
بعض الحسابات الانفعالية قبل وبعد استخدام سلوب الأعمدة الثلاثة من أجل تحديد مقدار التحسن 
من الفعلي في مشاعرك ويمكنك القيام بهذا بسهولة كبيرة» إذا سجلت قدر شعورك بالضيق والانزعاج» 
وأعطيته نسبة مئوية بين الصفر والمائةء قبل الكشف عن أفكارك الآلية؛ والرد عليها في المثال السابقء 


ربما تكتب آنك كنت تشعر ب ۸٠‏ ./ من الغضب والإحباط عندما رأيت اللإطار الفارغ» ثم بعد إكمال 


التدريب الكتابي» يمكنك تسجيل مقدار الارتياح الذي تشعر به» لنقل مثلا: ٠٠‏ ./ أو نحو ذلك؛ فإذا كان 
هناك نقص» فسوف تعلم أن الأسلوب يعمل معك بنجاح. 

وهناك نموذج أكثر تعقيدًاء وضعه الدكتور آرون بيك يسمى (السجل اليومي للأفكار الهدامة)» 
يتيح لك تسجيل أفكارك المزعجة بالإضافة إلى مشاعرك والحدث السلبي الذي آثارهاء (انظر 
الجدول). 

على سبيل المثال: لنفترض أنك تقوم ببيع وثائق التأمين» وأن عميلا محتملًا قام بإهانتك دون أن 
تتسبب بإغضابه وإنهاء الحديث معك. صف الحدث الفعلي في عمود الموقف» وليس في عمود الأفكار 
الآليةء ثم اكتب مشاعرك والأفكار السلبية المشوهة التي تسببت في إثارتهاء في العمود المناسب. وفي 
النهايةء رد على هذه الأفكار» وقم بالحسابات الانفعالية. يفضل بعض الأفراد استخدام (السجل 
اليومي للأفكار الهدامة)؛ لأنه يتيح لهم تحليل الأحداث والأفكار والمشاعر السلبية بطريقة منهجية. 


تأكد من استخدام الآسلوب الذي تشعر معه براحة أكبر. 
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الموقف 
صف بإیجاز 


الحدث الفعلى 


لآخبره عن 
برنامج التأمين 
الحديد. و قال: 
اتوقفي عن 
إزعاجي بال 
عليك)». 


الانفعال 
-١‏ حدد الشعور: 
الحزن» أم القلق» أم 
الغضبب» إلخ. 
۲- قدر نسبة الشعور 


./ ۱۰۹٩: / ۱ من‎ 


الغضب ۹ 
الحزن ٠١‏ ./. 


الفكرة (الأفكار) 
الآلية 
اكتب الأفكار الآلية 
التي تصاحب هذا 
الشغور, 
-١‏ لن أبيع وثيقة 


ء 


تأمين أبدًا. 


۲- أود أن أخنق هذا 


الوغد. 


۳- ربما أ کون قد 


الإإدراكية 


0 


حدد نسبهة 
فكرة آلية. 


-١‏ المبالغة ني 


الرد المنطقى 
اكتب الرد المنطقى 
عل كل فكرة آلة. 


-١‏ لقد قممت ببيع 
الكثيرمن وثائق 
التأمين. 

۲- لقد کان يتصرف 
بطريقة مزعجة. كلنا 
نفعل ذلك أحيائًا؛ 
فلماذا أترك هذا يوثر 
عليٌ؟ 

۳- في الحقيقة» لم 
أفعل آي شيء مختلف 
عن الطريقة التي 
تصرف بها في العادة 
مع العملاؤ الجدد؛ 


فلماذا أضایق نفسى؟ 


النتيحة 
حدد المشاعر 
اللاحقةء وقدر 
نسبتها من 
ا:0 


./. ٠١ الغضب‎ 


./. ٠١ الحزن‎ 


توضید: عندما تواجه شعو كرنها: اكئب الموقف الذي تسب فى 
إثارته. ثم اكتب الأفكار الآلية التي ترتبط بهذا الشعور. عند تصنيف 
الشعور, ١‏ = مقدار ضئيل» و٠٠1=‏ أشد حدة محتملة. 


ربما يخطر على بالك أن كتابة الأفكار السلبية والردود المنطقية طريقة غير مجدية تتسم بالتبسيط 
المُخل أو التحايل»ء وربما تشارك مشاعر بعض المرضى الآخرين» الذين يرفضون في البداية القيام بمذاء 
والقول: «ما الهدف من هذا؟ هذا لن ينجح؛ لأنني يائس وعديم القيمة بالفعل». 

لا يعمل هذا الاتجاه سوئ كنبوءة ذاتية التحقق؛ فإذا كنت لا ترغب في استخدام هذه الآداةء فلن 
تكون قادرا على تغيير حالك. ابد [بكتابة] أفكارلك الآلية والردود المنطقية لمدة خمس عشرة دقبقة 
يوميًا طوال أسبوعين» و سوف ترىئ أثر هذا على حالتك المزاجيةء التي يمكنك قياسها باستخدام قائمة 
بيرنز المرجعية للاكتئاب (©82€)» ولسوف تشعر بالدهشة عندما تلاحظ بداية فترة التنمية الشخصية 
والتغير الصحي في صورتك الذاتية. 

لقد كان هذا ما حدث مع جايل؛ حيث كانت سكرتيرة شابة تعاني تدني تقديرها لنفسها تدنيا 
شديدًا لدرجة أا كانت تشعر بأنا عر ضة لانتقادات أصدقائها على الدوام» وكانت تشعر بالحساسية 
الشديدة؛ لذاء عندما طلبت رفيقة جايل في السكن منها أن تساعدها على تنظيف الشقة بعد إحدى 
الحفلات» شعرت جايل بالرفض وانعدام القيمة» وكانت تشعر في البداية بالتشاؤم حيال فرصها في 


التتحسن,» لدرجة أنني لم أستطع إقناعها بتجربة سلوب الأعمدة الثلاثة إلا بصعوبة بالغة» وعندما 


قررت مترددة تجربته» شعرّت بالدهشة عندما بدا تقديرٌّها لذاعها وحالتها المزاجية في التحسن سريعًاء 
وأفادت جايل أن [ كتابة] الأفكار السلبية العديدة التي كانت تجول ني ذهنها خلال اليوم» ساعدتها على 
التحلي بالموضوعية» وتوقفت عن أخذ هذه الأفكار على محمل الحد ونتيجة قيامها بالتدريبات 
الكتابية اليوميةء بدت في الشعور بالتحسن» وتحسنت علاقاتها مع الآخرين كثيرًاء ويتضمن الجدول 


02 مقتطفات من الواجبات الكتابية اليومية لجايلء التي استخدمت فيها «أسلوب الأعمدة الثلاثة». 
في العمود الآيمن» سجلت جايل الأفكار السابية التي تواردت على ذهنهاء عندما طلبت منها رفيقتها في 
السكن تنظيف الشقة معها؛ في العمود الأو سط حددت التشوهات الإدراكية؛ وني العمود الأيسر» كتبت 
التفسيرات الواقعية. 

ساعد هذا التدريب اليومي [على الكتابة] على تسريع تنميتها لشخصيتهاء وأدى إلى شعورها 


بقدر کبیر من الارتياح. 


الأفكارالالية 
(انتقاد الذات) 
-١‏ يعرف الجميع أذني أنانية 


وفوضوية للغاية. 


- إننى أنانية للغاية» ولا أراعى 


مشاعر الآخرين. لا فائدة منى. 


-٣‏ ربما تکرهني رفيقتي في السکن. 


ليس لدي أصدقاء حقيقيون. 


الفشوبه الإدراکی 


التسرع في الاستنتاج (قراءة العقل)» 


والمبالغة ني التعميم. 


التفكير بطريقة كل شىء أو لا شىء. 


التسرع في الاستنتاج (قراءة العقل)» 
و التفكير بطريقة كل شيء أو لا 


* 


سی ۶: 


1 


ارد المنطقى 
(الدفاع عن النفس) 

-١‏ إنني فوضوية في بعض الأوقات» 
ومنظمة في أو قات أخرى» ولا ينظر 
إليّ الجميع بنفس الطريقة. 
۲- انا لا أراعي مشاعر الآخرين 
أحياناء وأستطيع مراعاة مشاعر 
الآ خرين جيداني أوقات أخرى. 
ربما تصرف بأنانية مفرطة في بعض 
الأوقات. يمكنني معالجة هذاالأمر. 
ريما لا أكون مثالية؛ ولكن هذا لا 
يعني آنه لا فائدة مني. 
۳- صداقاتي واقعية مثل أي شخص 
آخر؛ في بعض الأوقات» أتعرض 
للانتقاد مثل رفضي کشخص,» ولکن 
الآآخرين في العادة لا يرفضونني. 
إنهم يعبرون عن كرههم لأفعالي 
(أو أقوالي)؛ ولكني أحظى بقبولهم 
رغم ذلك. 


لم تكن تجربة جايل تجربة غريبة؛ فالتدرب البسيط على كتابة الأفكار السلبية والردود المنطقية 
على ساس يومي» يمثل جوهر العلاج الإدراكي» وهو أحد الأساليب المهمة في تغيير طريقتك في 
التفكير. إن كتابة آفكارك الالية والردود المنطقية أمر مهم للغايةء لذا؛ لا تحاول القيام بالتدريب في 
عقلك؛ فالكتابة تجبرك على التحلي بدرجة أكبر من المو ضوعية مقارنة بما يحدث عندما تترك الأفكار 
تدور في ذهنك. كما تساعدك الكتابة في الكشف عن الأخطاء العقلية» التي تسبب شعورك بالاكتئاب. 
لا يقتصر «أسلوب الأعمدة الثلاثة» على مشكلات الشعور بعدم الجدارة الشخصية» بل يمتد إلى 
مجموعة كبيرة من المشكلات الانفعالية» التي يلعب فيها التفكير المشوه دورًا كبيرًا. قد تشعر بالألم 
الحاد بسبب المشكلات التي تفترض في العادة آنا واقعية» مثل: الإفلاس» أو الطلاق» أو مرض عقلي 
شديد» وفي النهاية» سوف تتعلم في باب الوقاية والتنمية الشخصية» كيفية تطبيق أ سلوب يشبه ا سلوب 
الأفكار الآلية من أجل الوصول إلى الجزء الذي تكمن فيه أسباب التقلبات المزاجية داخل نفسك. 
سوف تكون قادرا على الكشف عن «نقاط الضغط» في عقلك التي تجعلك عر ضة للاكتئاب في المقام 
الأول. 

الارتجاع البيولو جي الحقلي. يتضمن هذا الأسلوب الثاني الذي قد يكون مفيدًا للغايةء مراقبة 
أفكارك السلبية باستخدام W1 C01٤۴‏ عداد المعصم. يمكنك شراء هذاالعداد من محال 
الأدوات الرياضية أو متاجر أدوات الجولف. ويبدو هذا العداد كساعة يد غير مكلفة» وفي كل مرة 


تضغط الزر» يتغير الرقم الظاهر على القرص الدوار فيها. كيف تستخدم هذا الجهاز؟ اضغط على الزر 


في كل مرة تلاحظ فيها فكرة سلبية عن نفسك تدور في عقلك. احترس دومًا من ظهور مثل هذه الأفكارء 
وفي نهاية اليوم» اكتب المجموع الكلي في سجل معين. 

سوف تلاحظ, في البداية أن الرقم يزيد» وسوف يستمر هذا عدة أيام خلال تحسنك شيتًا فشيتًا في 
الكشف عن الأفكار النقدية» وسرعان ما ستبداً في ملاحظة أن المجموع اليومي قد استقر لأسبوع أو 
عشرة أيام» ثم بدأ في الانخفاض» وهذا يشير إلى أن أفكارك الضارة تتناقص» وأن حالتك تتجه إلى 
التحسن» وعادةٌ ما يتطلّب هذا ثلاثة أسابيع. 

نحن لا نعرف على وجه التأكيد الأ سباب التي تجعل هذا الأ سلوب البسيط يعمل بنجاح؛ ولكن 
المراقبة المنهجية للنفس» دائمًا ما تساعد على زيادة التحكم في التفس» بينما تتعلّم التوقف عن إلقاء 
المواعظ على نفسك» سوف تبدآفي الشعور بالكثير من التحسن. 

وإذا قررت استخدام جهاز عداد المعصم» فنا أريد التأكيد على أهمية أا ليست بديلا عن 
تخصيص خمس عشرة دقيقة يوميًا لكتابة أفكارك السلبية المشوهة والرد عليهاء على النحو المذكور في 
الصفحات السابقة. يجب عليك ألا تتجاهل سلوب الكتابة؛ لآنه يكشف الطبيعة غير المنطقية في 
الأفكار» التي تسبب شعورك بالضيق والانزعاج» وحالما تقوم بتدريب الكتابة بشكل منتظم؛ سوف 


يمكنك استخدام جهاز عداد المعصم في كبح الإدراكات المزعجة في مهدها في الأوقات الأخرى. 


-١‏ المواجهمة»ء وليس الاستخراق في التفكير الكئيب - الممأة التي اعتقدت أنه «أم 
سيئة». خلال قراءتك المقالات السابقة» ربما يخطر على بالك الاعتراض التالي: «كل هذا يتعامل 


مع أفكاري» ولكن ماذا لو كانت مشكلاتي واقعية؟ ما الفائدة التي ستعود على من جرّاء التفكير بشكل 
مختلف؟ فأنا أعاني نقصًا حقيقيًا يبجب على التعامل معه!» 

كانت نانسي أمًا لطغلين في الرابعة والفلاثین من عمرهاء وکانت تشع ر بہذاء وطلقت نائسي من 
زوجها الأول منذ ست سنوات» وتزوجت مرة أخرى مؤخرًا. وهي تواصل دراستها الجامعية على 
ساس الدوام الجزئي» وعادة ما تتسم بالحيوية والحماس» وهي تلتزم برعاية عائلتهاء ورغم ذلك» 
تراج ترات (كفاب ا عة سر أت وعدا تاب جا كاب لقن اتهاد فسا رالا رين 
وتشعر بالقلق والشك في الذات» ولقد أحيلت نانسي إل خلال إحدى نوبات الاكتقاب. 

ل ا ست ااذه لن 2 لرا این کات ف تلت مجر فا من رین اعا ر 
فبها إل أن الأين يراجه بعض السعوبات ف الذراسة. كان رد قعل تاشسى الفوري هو الاستتراق فى 
التفكير الكئيب ولوم نفسها. وفيما يلي جزء مقتبس من إحدى الجلسات العلاجية معها: 

نانسي: كان يجب أن ساعد بوبي في واجباته المدرسية؛ لآنه في الوقت الحالي غير منظم 
وغير مستغد للذراسة, لقد تحدثت مع مرس بويي» الذي قال إذ بربي يفتقد إلى اة بالقس 

ولا يتبع الإرشادات بشكل مناسب» وتبعًا لذلك» كان يؤدي واجباته المدرسية بشکل سیئ. 

لقد فكرت في عدد من الأفكار المنتقدة للذات بعد الاتصال بالمدرس» وشعرت فجاأة 


بالهم والحزن. لقد بدأت آقول لنفسي إن الم الجيدة تقضي الوقت مع أطفالها في القيام بنشاط 


ما كل ليلة. إنني مسئولة عن سوء تصرف بوبي-الكذب- وسوء أدائه في الدراسة. المشكلة أنني 
لا أستطيع التفكير في طريقة للتعامل معه. إنني آم سيئة بالفعل. لقد بدت التفكير في آنه طفل 


غبي» وآنه عل وشك ترك الدراسة»ء وأن كل هذه الأمور تحدث نتيجة تقصيري. 


# كانت إستراتيجيتي الأولى تقتضي تعليم نانسي كيفية الرد على عبارة «(إنني آم سيئة)؛ لأنني 
کوت بان هذه الانتقادات الذاتية کانت مؤلمة وغير واأقعية» وتتسبب في الشعور بغضب داخلی عارم 
لن يساعدها في محاو لاتا لتوجيه بوبي خلال آزمته. 


ديفيد: حستا. ما الخطاً ني عبارة «إنني أم سيئة»؟ 


ديفيد: هل هناك شيء من هذا القبيل؟ 

نانسي: بالطبع. 

ديفيد: ما تعريف «الأم السيئة» بالنسبة إليك؟ 

نانسي: الأم السيئة هي الأم» التي تسى تربية أطفالهاء وهي ليست بارعة مثل الأمهات 
الأخريات؛ ولذلك» يصبح أطفالها سيئين. هذا يبدو واضًا. 

ديفيد: إذن» هل تقولين إن الم السيئة هي الم التي تفتقر إلى مهارات التربية؟ هل هذا 
تعريفك؟ 

نانسي: «بعض الأمهات» يفتقرن إلى مهارات التربية. 

ديفيد: ولكن» «كل الأمهات» يفتقرن إلى مهارات التربية نوعًا ما. 


نانسي: هل هذا صحیح؟ 

ديفيد: ليس هناك أم في هذا العالم تمتلك مستوى مثاليًا في كل مهارات التربية. لذلك, فإن 
«كل الآمهات» يفتقرن إلى مهارات التربية في ناحية ما» وحسب تعريفك» يبدو أن «كل الأمهات» 
تات 

نانسي: إنني أشعر بأنني آم سيئة؛ ولكن هذا لا يعني أن «كل الآمهات» كذلك. 

ديفيد: حسناء مرة آخرى. ما تعريف الام السيئة؟ 

نانسي: الأم السيئة هي الام التي لا تفهم أطفالهاء أو التي ترتكب الأخطاء باستمرار. 
ترتكب أخطاء فادحة. 

ديفيد: حسب هذا التعريف الجديد» نت لست أمًّا سيئة» وليس هناك أي آم سيئة؛ لأنه لا 
توجد آم ترتكب أخطاء فادحة باستمرار. 

نانسي: لا توجد...؟! 

ديفيد: لقد قلت إن الأم السيئة ترتكب أخطاء فادحة باستمرار. ليس هناك مثل هذه الأم» 
التي ترتكب أخطاء فادحة طوال الأربع والعشرين ساعة في اليوم» فكل أم تستطيع القيام ببعض 
الأمور الصائبة. 

نانسي: حستاء ربما تكون هناك أمهات سيئات يقَمْنَ بمعاقبة و ضرب أطفالهن دائمًا (أنت 
تقر عنهن في الصحف) وينتهي الأمر بتعرض أطفالهن للإيذاء الجسدي. من المؤكد أن مثل 
هذه الام أم سيئة. 

ديفيد: هذا صحيح» هناك أمهات يلجأن إلى هذا السلوك ويستطيع هؤلاء الأمهات تحسين 
سلوكهن» ما يجعل شعورهن وتعاملهن أفضل تجاه أنفسهن وأطفالهنء ولكن في الواقع» لا 


يمكننا القول إن هؤلاء الأمهات يقمن بأشياء تعسفية أو سيئة باستمرار» ولن نستفيد شييًا 
بوصفهن سيئات؛ فمثل هؤلاء الأمهات يعانين مشكلة تتعلق بالعدوانيةء ويحتجن إلى تدريب 
على التحكم في النفس» ولكن قد تزداد الأمور سوءًاء إذا حاولت إقناعهن بأن مشكلتهن سيئة؛ 
فعادة ما يعتقد هوؤلاء أن مهات سيئات» وهذا جزء من ما ولذا» فإن وصفهن بهن 
أمهات سيئات لن يكون وصفا دقيقاء ولن يكون أمرًا مسئولاء مثل محاولة إطفاء حريق بصب 
ال 
# في هذه المرحلة» كنت أحاول أن أثبت لنانسي آنا لا تفعل شيتًا سوئ إحباط نفسهاء عندما 
تصف نفسها بأنها أم سيئة» وكنت أحاول أن آثبت لها أنها مهما حاولت تعريف الام السيئة» فإن 
التعريف لن يكون واقعيًا» وحالما توقفت عن ميلها للاستغراق في التفكير المحبط ووصف نفسها 
بانعدام القيمة» استطعنا الانتقال إلى إستراتيجيات المواجهة من أجل مساعدة ابنها في مشكلاته 
الفراسة 
نانسي: ولكنني ما زلت أشعر بأنني أم سيئة. 
ديفيد: حستاء مرة أخرئ؛ ما تعريفك للام السيعة؟ 
انس هي الأم» التي لا تعطي أطفالها الاهتمام الإيجابي الكاني» ونا مشغولة للغاية 
بالدراسةة وضددما بلي الأهتام بالفعل» خش آن یکرت کله ااا سلا من برف ؟ هذا 
ريي تمامًَا. 
ديفيد: هل تقولين إن الأم السيئة هي التي لا تعطي أطفالها الاهتمام الكافي؟ لماذا؟ 


نانسي: الكافي لأن يجعل الطفل بحسن صنعًا في الحياة. 


ديفيد: بحسن صنعًا ني كل شيء» آم ني بعض الأشياء؟ 

نانسي: في بعض الأشياء. فليس هناك أحد يستطيع أن يجيد القيام بكل شيء. 

ديفيد: هل يحسن «بوبي» e‏ تع ببعض المزايا؟ 

نانسي: نعم. . هناك العديد من الشياءء التي د یستمتع ا ویجیدها. 

ديفيد: إذن» لا يمكن أن تكوني أمّا سيئة حسب تعريفك؛ لأن ابنك يجيد القيام بالعديد من 
الاهون. 

نانسي: حستاء لماذا أشعر بأنني أم سيئة؟ 

ديفيد: يبدو نك تصفين نفسك بذلك؛ لآنك تودين قضاء المزيد من الوقت مع ابنك؛ 
ولأنك تشعرين في بعض الأوقات» بقلة الكفاءة» وبسبب وجود ضرورة ماسة لتحسين التواصل 
مع بوبي» ولكن إذا استنتجت بطريقة آلية آنك آم سيئة» فهذا لن يساعدك على حل هذه 
المشكلات. هل يبدو لك هذا منطقًا؟ 

نانسي: لوكنت قد آبديت المزيد من الاهتمام» وأعطيته المزيد من المساعدة»ء لاستطاع 
تقديم أداء أفضل خلال الدراسةء وأصبح أكثر سعادة. أشعر بأنني مخطئة لأنه لم يعمل جيدًا. 

Bs 

نانسي: نعم» فهذا خطئي» فأنا آم سيئة. 

ديفيد: وهل ستنسبين الفضل لنفسك على ما يحققه من إنجازات؟ وعلى ما يشعر به من 
سعادة؟ 

نانسي: لا. يجب آن يحصل هو على التقدير» ولست آنا 


ديفيد: هل يبدو هذا منطقيًا؟ هل آنت مسؤولة عن آخطائه» ولکن لیس جوانب قوته؟ 


نانسي: لا. 

ديفيد: هل تدركين المقصد مما قوم به؟ 

نانسي: نعم. 

ديفيد: الأم السيئة فكرة مجردة؛ فليس هناك شيء مثل هذا في الكون. 

نانسي: صحيح» ولكن الأمهات قد يرتكبن أشياء سيئة. 

ديفيد: إن الآمهات جزء من الناس» والناس يفعلون كل شيء: الجيد» والسيى» والعادي. 
الأم السيئة مجرد فكرة خيالية؛ فليس هناك مثل هذا الشيء. الكر سي شيء مادي» والأم السيئة 
فكرة مجردة. هل تفهمين هذا؟ 

نانسي: لقد فهمت هذا؛ ولكن بعض الأمهات أكثر خبرة وكفاءة من الأخريات. 

ديفيد: نعم» هناك جميع درجات الكفاءة في مهارات التربية» ومعظم الناس يمتلكون القدرة 
عل تحسين مهاراتہم» وليس السؤال هو: هل آنا آم جيدة آم سيئة؟؛ بل ما مهاراتي ونقاط ضعفي 
النسبية؟ وما الذي يمكنني فعله لتحسينها؟ 

نانسي: أفهم هذا. يبدو هذا الأسلوب أفضل وأكثر منطقية. عندما أصف نفسي بأنني آم 
سيئة» فهذا يجعلني أشعر بالإحباط وعدم الكفاءة وبآنني لا أفعل آي شيء مثمر» والآن بدأت 
أدرك ما ترمي إليه. حالما أتوقف عن انتقاد نفسي» سيتحسن شعوري تجاه نفسي» وربما أستطيع 
مساعدة «بوبي» بشكل أفضل. 

ديفيد: صحيح. لذاء عندما تنظرين إلى الأمر من هذه الزاوية تتحدثين عن استراتيجيات 
المواجهة. على سبيل المثال: ما مهاراتك في التربية؟ كيف يمكنك البدء في تحسين تلك 
المهارات والآن» هذه هي نوعية الآشياءء التي سأقترحها فيما يتعلق ببوبي. آما وصف النفس 
بصفات سيئة سيؤدي إلى استنزاف طاقتك الانفعالية وإبعادك عن مهمة تحسين مهارات التربية 


الك وعدا ام ر غير مسوول؛ 


نانسي: حستاء إذا أمكنني التوقف عن معاقبة نفسي هذه العبارة فسوف أصبح أفضل حال 
ويمكنني البدء في مساعدة «بوبي). عندما أتوقف عن وصف نفسي بالاّم السيئة» سأشعر 
بالتحسن. 

ديفيد: نعم» والآن ما الذي يمكنك قوله لنفسك» عندما تشعرين بالدافع لقول: «إنني أم 
سيئة ؟) 

ناذسي: يمكنني القول بأنني لست مضطرة إلى أن أكره نفسي» إذا كان هناك شيء معين لا 
أحبه في «بوبي»» أو مشكلة في المدرسة. يمكنني محاولة تحديد تلك المشكلة والتفكير فيهاء 
والعمل على حلها. 

ديفيد: حستاء والآن هذا سلوب إيجابي. نا أحبه» لقد قمتِ بتفنيد العبارة السلبية» ثم 


إضافة عبارة إيجابية. أنا أحب هذا. 


# ثم بدأنا العمل على الإ جابة على العديد من الأفكار الآلية» التي تواردت على ذهنهاء بعد 

الاتصال بمدرس بوبي ( انظر الجدول فيما يلي)» وعندما تعلمت نانسي تفنيد أفكارها المنتقدة للذات» 

شعرت بالارتياح الانفعالي الذي كانت في شد الحاجة إليه» ثم أصبحت قادرة على وضع استراتيجيات 
مواجهة نوعية لمساعدة بوبي على حل مشكلاته. 

الواجب الكتابي لنانسي فيما يتعلق بمشكلات «بوبي» في الدراسة. هذا يشبه سلوب 

الأعمدة الثلاثة » باستفناء أن نانسي لم تجد ضرورة لكتابة التشوهات الإدراكية المتضمنة في 


أفكارها الآلية. 


الأفكارالآلية 
(انتقاد الذات) 


۲- کان ینبغی على مساعدته فى أداء واجباته المدرسية 


والآن» أصبح بوبي غير منظم وغير مستعد للدراسة. 


۳ الام الجيدة تقضي الوقت مع أطفالها في القيام 
بنشاط ما كل ليلة. 


-٤‏ آنا مسئولة عن سلو كه السيئ» وسء آدائه في 
الدراسة. 

ه-کان من الممكن أن يقع «بوبي» في المشال في 
المدرسة لو كنت قد ساعدته. لو كنت أشرف عل أداثه 
لواجباته المدرسية لما حدثت هذه المشكلة. 


eT 
(الدفاع عن النفس)‎ 
إنني أقضي الكثير من الوقت مع بوبي» وأساعده‎ -١ 
بكل قوة.‎ 
يتحمل بوبي (وليس أنا) مسؤولية واجباته‎ -٣ 
المدر سية. أ ستطيع مساعدته على أن يصبح منظمًاء ما‎ 
مسۇولياتي؟‎ 
أ- مراجعة واجباته المدرسية.‎ 
ب- الإصرار على أن يقوم به في وقت معين.‎ 
ج- السؤال عما إذا كان يواجه أية صعوبات.‎ 
د- إعداد نظام لاوثابة.‎ 
ليس هذا صحيًاء إنني أقضي الوقت معه كلما‎ -۳ 
أتيحت لي الفرصة» و كلما أردت ذلك» ولكن قضاء‎ 
الوقت معه باستمرار» ليس أمرًا مناسبًا.‎ 
لا يسعني سوئ توجيه (بوبي)» وعليه أن يقوم ببقية‎ -٤ 
الأمور وحده.‎ 
ليس الأمر كذلك؛ ستحدث المشكلات» حت لو‎ -٥ 


کنت أشرف على واجباته. 


-٦‏ لست أمّاسيئة؛ إنني بذل قصاري جهدي» لا 
يمكنني السيطرة على ما يحدث في كل نواحي حياته. 
- إنني أ سيئة. انا سبب مشكلات «بوبي». ربما يمكنني التحدث معه ومع مدرسه واكتشاف طريقة 
لمساعدته. لماذا عاقب نفسي كلما وقع شخص أحبه 
في مشكلة؟ 

۷- كل الأمهات الأخريات يساعدن أطفالهن» ولكنني ٠‏ ۷- هذه مبالغة. هذا ليس صحيًاء توقفي عن 


لا أستطيع التعامل مع «بوبي» بشكل جيد. الاستغراق فى أفكار كئيبة» وابدئي مواجهة الواقع . 


كانت الخطوة الأولى في خحطة نانسي للمواجهة هي التحدث مع «بوبي» حول المشكلات التي 
كان يعانيهاء من أجل اكتشاف المشكلة الحقيقية. هل کان يعاني مشکلات» كما شار مدرسه؟ هل كان 
يدرك طبيعة المشكلة؟ هل صحيح آنه يشعر بالتوتر ولا يشعر بالثقة بالنفس؟ واجباته المدرسية صعبة 
عليه ني الآونة الأخيرة؟ حالما حصلت نانسي على هذه المعلومات» وحددت المشكلة الحقيقية» 
أدركت آنا آصبحت مستعدة للبحث عن الحل المناسب. على سبيل المثال: إذا قال «بوبي» أنه يواجه 
صعوبة في بعض المقررات الدراسيةء ستقوم نانسي بوضع نظام للإثابة في المنزل من أجل تشجيعه على 
أداء المزيد من الواجبات المدرسية. كما قررت نانسي أيصا قراءة عدة كتب حول مهارات التربية. 


ٍ ٍ 4 لھ‎ r 
ونتيجة لذلك؛ تحسنت علاقتها ببوبي» وشهدت درجات «بوبي» وسلوكه في المدرسة تحسنا سريعا.‎ 


A 


3 


كان خط نانسي يتمثل ني النظر إلى نفسها بطريقة شموليةء وإصدار الحكم الأخلاقي على نفسها 
بأنها أم سيئة. كان هذا النوع من الانتقادات يصيبها بالعجز؛ لأنه يترك انطباعًا بها تعاني مشكلة شخصية 
كبيرة وسيئة للغاية لا يستطيع أحدٌ أن يفعل شيتًا حيالها. وكان الضيق الذي يسببه هذا الو صف السيئ» 
يمنع نانسي من تحديد المشكلة الحقيقية وتحليلهاء واستخدام الحلول المناسبة» ولو استمرت نانسي 
في الاستغراق في الأفكار الكثيبة» لارتفعت احتمالات استمرار تدهور آداء «بوبي» في الدراسة» 
ولأصبحت نانسي آكثر عجرًا. 

كيف يمكنك تطبيق ما تعلمته نانسي على موقفك الشخصي؟ 

عندما تنظر إلى نفسك بازدراء» ربما يكون من المفيد أن تسأل عن هذا المعنى الفعلي» عندما 
تحاول تعريف هويتك الحقيقية بأوصاف سلبية» مثل: أحمق » أو مخادع » أو غبي » إلخ. وحالما تبداً 
في وضع هذه الأوصاف السيئة جانبًاء ستجد آنا أوصاف تعسّفية وبلا معتّئ؛ فهي تقوم في الحقيقة 
بإخفاء المشكلة»ء وتتسبب في الشعور بالارتباك واليأس» و حالما تتخلص منهاء يمكنك تحديد 


المشكلات الحقيقية» إن وجدت» ومواجهتها. 


عندما تشعر بحالة مزاجية سيئة» ترتفع احتمالات تحدثك مع اسك« و اغا لا تتمتع بالكفاءة او 
لست جيدًا. سوف تقتنع بأن حقيقتك سيئة أو أنك بلا قيمة» واعتمادًا على درجة تصديقك لهذه 
الأفكار» ستشعر با ستجابة انفعالية حادّة تتمثل في اليأس وكراهية الناس» وربما تشعر بأنه من الأفضل 
أن تموت؛ لأنك تشعر بالضيق الشديد وتعاني من إهانة الذات» وربما تشعر بالخمول والعجز» 
والخوف وعدم الاستعداد للمشاركة في الحياة الطبيعية. 

وبسبب التبعات الانفعالية والسلوكية لتفكيرك المشوّه؛ تتمثل الخطوة الأول في وجوب التوقف 
عن إخبار نفسك بآنك عديم القيمة» ورغم ذلك؛ ربما لا تكون قادرًا على القيام بهذاء حتى تقتنع تماما 
بأن هذه الأوصاف غير دقيقة وغير واقعية. 

* کیف یمکن تنفید سدا؟ 

ينبغي عليك آولا آن تراعي أن الحياة البشرية عملية مستمرة ت تتضمن التغير الدائم في حالة الجسد» 
بالإضافة إلى عدد كبير من الأفكار» والمشاعرء والسلوكيات» سريعة التغير» لذلك؛ تعتبر الحياة تجربة 
تطورية وتدفقا مستمرًا. أنتَ لست شيا ولهذا السبب؛ يتسم أي وصف بأنه محدود» وغير دقيق بدرجة 
كبيرة». وا کا ار الأوصاف المجردة» مثل: «عديم القيمة» أو «أدنى شأتًا» لا تعبر عن شيءء» ولا 

ولكنك» ربما لا تزال مقتنعًا بأن تأتي في المرتبة الثانية بعد الآآخرين» ما دليلك؟ ربما ت تقول: «إنني 


أشعر بعدم الكفاءة» ولذا؛ ربما أكون كذلك. وإن لم يكن الأمر كذلك؛ فلماذا آشعر ذه المشاعر 


الكريهة» التي لا تطاق؟ المنطق الانفعالي؛ ك لا تحدد قيمتك» بل تحدد 
ا ت ا ر ا ا يقة لا منطقية حيال نفسك. 


هل يمكنك أن ڌ تقول: «إن الحالة المزاجية الحيدة والسعادة بث يثبتان نك عظيم او ذو شان کبير؟ م 


هل يعنيان آنك تحس بمشاعر إيجابية فحسب؟ 


ومثلما لا تحدد مشاعرل قيمتك» لا تحددها أفكارك أو سلوكياتك. ربما تكون بعض الأفكار 
إيجابية» ومبدعة» ومعززة» وعادة ما تكون الغالبية العظمى من الأفكار عادية محايدة» وقد تكون هناك 
أفكار لا منطقية» أو انهزامية» أو سيئة التكيف. ويمكن تعديل هذه النوعية من الأفكار» إذا كنت مستعدًا 
لبذل بعض الجهد» ولا تعني هذه الأفكار بالتأكيد أنك لست جيدًاء فليس هناك إنسان عديم القيمة في 
هذا الكون. 

ربما تسأل: حستا» كيف يمكنني تنمية الإحساس بتقدير الذات؟ 

الإجابة هي: «ليس من الضروري آن تقوم بهذا. 

ليس من الضروري أن تقوم بي شيء ذي قيمة خاصة» لکي تستحق 
عليك القيام به» هو إيقاف هذا الصوت الداخلي الانتقادي. لماذا؟ لاأَنً هذا الصوت الداخلي مخطى. 
يحدث الانتقاص الداخلي للذات من الأفكار اللامنطقية المشوّهة. إِنّ إحساسك بانعدام القيمة لا يستند 


ت 


إلى الحقيقة بل هو مجرد خراج (دمل) يقبع في صميم مرض الاكتئاب. 


لذا؛ عليك تذكر ثلاث خطوات مهمة» عندما تشعر بالضيق: 

-١‏ ركز عل تلك الأفكار الآلية السلبيةء واكتبها. لا تت ركها تصنع الضوضاء ني رأسك أَوْقِعْها ني 
مصيدة أوراقك. 

۲- اقرا قائمة التشوهات الإدراكية العشرة. تعلَّم كيف تقوم بتحريف الأمور وإعطائها حجمًا أكبر 

من حجمها. 

۳- استخدم فكرة أكثر مو ضوعية تُثبت زيف الفكرة التي جعلثّك تنظر إلى نفسك بازدراء؛ وبينما 

تقوم بهذاء سوف تبدآ في الشعور بالتحسن. سوف تقوم بتعزيز تقديرك لذاتك» وسوف يختفي 


إحساسك بانعدام القيمة (والاکتئاب بالطبع). 


